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’Iltapäivä Wienissä’ Nauvon kamarimusiikkipäivillä. Konsertti pidettiin Nauvon kirkossa 
5.7.2019.Tavoitteena tässä kirjallisessa opinnäytetyössä on tarkastella soittajan kehollisuutta ja 
kehotietoisuuden merkitystä soittajalle.  
Tietoja ja keinoja kehotietämyksen lisäämiseen on tarkasteltu lähdekirjallisuuden avulla 
keskittyen erityisesti Body Mapping -menetelmään, jossa pyritään korjaamaan virheellisiä 
käsityksiä kehon rakenteesta ja toiminnasta. Menetelmän avulla opetellaan tuntemaan kehoa 
anatomian ja tunneaistin kautta. Eri instrumenttien soittajilta vaaditaan tarkkaa kehon kartan 
tuntemista juuri kyseisen instrumentin edellyttämällä tavalla. Tässä opinnäytetyössä on keskitytty 
viulunsoittoa koskeviin ergonomiakysymyksiin ja kehonkarttaan. 
Hyvä soittoasento löytyy, kun keho on tasapainossa kuuden tasapainopisteen ympärillä. Viulistin 
kehon kartan tulisi olla erityisen tarkka käsien ja yläruumiin osalta. On tärkeää tietää, mitkä osat 
kehossa kannattelevat suurimman osan painosta ja minkä osien on oltava kannateltuja, jotta 
soitto on vapaata ja vaivatonta.  
Body Mapping -menetelmän avulla karttuneita tietoja ja taitoja, mm. tarkkaa kehonkarttaa voi 
hyödyntää ja soveltaa muusikon ja musiikkipedagogin ammatissa mm. seuraavissa viulunsoittoon 
liittyvissä osa-alueissa: soittoasennon korjaaminen, soittotekniikan helpottaminen ja kehittämi-
nen, rasitusvammojen ennaltaehkäisy ja soittamisen vapauttaminen sekä ergonomisen harjoitte-
lun ohjaaminen.  
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The objective of the written part of this thesis is to explore the meaning and the importance of 
body awareness and the structure of the body for the instrument player.  
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source material concentrating especially on the Body Mapping method. With this method, an 
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the method, one can learn to get familiar with the body with the help of anatomy and the 
kinesthetic sense and to build an accurate mental picture of the body. Knowing how the body is 
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instrument players need the exact knowing of the body map in the way required just by the 
instrument in question. This thesis concentrates on a violinist`s body map and the ergonomic 
issues of a violinist. 
A good playing position can be found when the body is balanced around six balance points. The 
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1 JOHDANTO 
Tarkastelen kirjallisessa opinnäytetyössäni soittajan kehollisuutta. Selvitän kehontunte-
muksen merkitystä soittajalle ja etsin konkreettisia keinoja sen oppimiseen. On olemassa 
monta erilaista kehonhuoltomenetelmää ja monta mahdollista tapaa lähestyä kehotietoi-
suutta. Usein niissä keskitytään kehonhallintaan erillisenä työskentelynä – irrallisena 
soittamisesta. Koska olen kiinnostunut menetelmistä, jotka keskittyvät erityisesti soitta-
jan kehotietoisuuteen, eivätkä välttämättä vaadi erillistä kurssia, ohjaajaa tai tutkintoa, 
päätin perehtyä Body Mapping -menetelmään.  
Keskeinen lähde opinnäytetyössäni on Jennifer Johnsonin What every violinist needs to 
know about the Body. Kirja sisältää harjoituksia ja kuvia, jotka mahdollistavat tämän ke-
hotietoisuutta käsittelevän menetelmän omaksumisen ja työskentelyn sen mukaisesti il-
man ohjaajaa. 
Opintojeni aikana olen etsinyt keinoja kiinnittää huomiota soiton fyysisyyteen. Johnsonin 
kirjassa tarjotaan vastauksia juuri niihin kysymyksiin, joita olen pohtinut. Kirjassa keskit-
tytään kehon rakenteeseen ja toimintaan viulistin näkökulmasta, mutta monet kirjassa 
esille tuodut asiat koskevat myös muita soittajia, sillä kaikki soittajat joko istuvat tai sei-
sovat ja nämä on mahdollista tehdä monella tavalla väärin.  
Halusin opinnäytetyötä kirjoittamalla myös oppia enemmän viulistin ergonomiasta. Aluksi 
mieltäni askarruttivat kysymykset olkatuen käytöstä, leukatuen korkeudesta ja niiden 
suhteesta toisiinsa. Koska kukaan ei voi toisen puolesta sanoa, mikä tuntuu hyvältä ja 
toimii juuri itselle parhaiten, arvelin, että paras tapa ratkaista asia on etsiä mahdollisim-
man tarkkaa tietoa kehon ja soittimen suhteesta. Halusin myös kyetä ohjeistamaan op-
pilaitani paremmin hyvän soittoasennon löytämisessä ja antaa tarkempaa tietoa soiton 
fyysisyydestä.  
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2 KEHOLLISUUS JA TIETOISUUS  
Moni soittaja ryhtyy jossain vaiheessa soitonopiskeluaan pohtimaan entistä tarkemmin 
omaa soittoasentoaan. Syynä tähän voi olla jokin soittotekninen ongelma, kipu tai epä-
mukava tunne omassa kehossa, tai sitten soitonopettaja kiinnittää asiaan huomiota. 
Usein on kyse soittoasentoon ja/tai soittotekniikkaan liittyvistä tiedostamattomista tottu-
muksista. Soittaja keskittyy luonnollisesti paljon siihen, miltä hänen soittonsa kuulostaa. 
Yleensä soittaja tietää, että soitto kuulostaa paremmalta silloin, kun soittaja on rento. 
Monella soittajalla ei silti ehkä ole keinoja rentouden löytämiseen eikä tarpeeksi kehon 
rentouden saavuttamiseen liittyvää tietoa.  
Kehotietoisuudesta on hyötyä soittajalle muussakin mielessä, kuin vain soittoteknisten 
ongelmien ratkaisemisessa. Kuulokuvan lisäksi soittajan on hyvä opetella tunnistamaan, 
miltä kehossa tuntuu silloin, kun soittaa vapaasti. Instrumenttipedagogin on hyödyllistä 
osata ohjata oppilaita ergonomiseen harjoitteluun ja havainnoimaan itse omaa kehoaan 
ja omia tuntemuksiaan kehossa. Soitonopettajan tulisi osata antaa konkreettisia ohjeita 
oppilaan mahdollisten jännitystilojen purkamiseen. 
Soittaminen vaatii keholta paljon. Kehoonsa tutustuminen, lihasten toiminnan ja hyvän 
soittoasennon löytäminen ovat merkityksellisiä asioita soittotekniikan kannalta. Virheel-
listen asentojen syy on usein jossakin muualla kehossa, kuin missä virhe esiintyy. Soit-
tajan olisi hyvä perehtyä ongelmiin asiantuntevan fysioterapeutin ja instrumenttiopettajan 
kanssa yhdessä. (Porander 2008b.) 
Asiantuntevan fysioterapeutin tai muun ammattilaisen apu on tärkeää rasitusvammojen 
ja niiden syntymisen ehkäisyssä. Soittaja voi silti toki itsekin perehtyä kehoonsa turval-
listen lähteiden avulla ja pohtia, onko tarpeen muuttaa jotakin soittoasennossa tai muut-
taa käsitystä ergonomiasta. Body Mapping on yksi hyvä tapa tutustua mielikuvaan oman 
kehon rakenteesta ja toiminnasta. 
Johnson (2009, 1) kirjoittaa, että on viulisteja, joita pidetään ’synnynnäisinä’ soittajina, ja 
niitä, joita ei pidetä. Jos on ns. synnynnäinen soittaja, saattaa olla vaikea ymmärtää tois-
ten kipua tai rajoituksia soitossa ja voi olla vaikeaa auttaa sellaisia oppilaita, jotka koh-
taavat ongelmia soitossaan. (Johnson 2009, 1.) 
Uskon, että tämä pätee myös muiden instrumenttien soittajien kohdalla kuin vain viulis-
tien kohdalla. Soitonopettajan on hyvä tutustua tietoisesti kehon rakenteeseen ja soiton 
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vaatimaan fyysisyyteen, vaikka soittamiseen liittyvät liikkeet ja asennot olisivat hänelle 
itselleen aina olleet luontevia ja itsestäänselviä.  
 
2.1 Body Mapping 
Body Mapping -menetelmän tarkoituksena on opettaa muusikoille, miten he voivat tietoi-
sesti muuttaa virheellistä kehonkarttaansa (Johnson 2009, 16) . 
Body Mapping on tekniikka, jossa soittaja itse tutkii kehonkarttaansa ja vertaa sitä todel-
liseen ihmiskehon rakenteeseen oppiakseen liikkumaan sujuvasti, tasapainoisesti ja 
mahdollisimman luonnollisesti. Kyseisen menetelmän ovat kehittäneet 1970-luvulla Wil-
liam ja Barbara Conable, jotka ovat Alexander-tekniikan opettajia. Jos on tutustunut Ale-
xander-tekniikkaan, kykenee tunnistamaan Body Mapping -menetelmässä tuttuja ele-
menttejä. (Johnson 2009, 2, 16.) 
Body Mapping -menetelmässä ja Alexander-tekniikassa on yhtäläisyyksiä, mutta toisin 
kuin Alexander-tekniikassa, fyysistä kosketusta ei tarvitse käyttää Body Mapping -mene-
telmän opettamisessa. Siinä hyödynnetään Alexander-tekniikan lisäksi myös ihmisen 
anatomiaa ja neurofysiologiaa. Siksi kuvat ja anatomiset mallit ovat Body Mapping -me-
netelmässä olennaisia opetusvälineitä ja jo kirjan tekstin ja kuvien avulla pystyy hyvin 
työskentelemään. Ohjaajasta on tietenkin etua ja oppiminen voi tapahtua nopeammin 
ohjaajan opastuksella. (Johnson 2009, 2.) 
Body Mapping auttaa muokkaamaan liiketottumuksia harjoittamalla liikeaistia. Liikeaisti 
on hyödyllinen ja kehittämistä vaativa aisti. Sitä voi harjoittaa havainnoimalla kehonsa 
tuntemuksia ja tekemällä korjauksia tarvittaessa. Kun oppii kuuntelemaan kehonsa vies-
tejä, voi korjata asentovirheitä ennen kuin niistä koituu kipua. (Johnson 2009, 2, 24–25.) 
Johnsonin (2009, 12) mukaan ammattimuusikoiden vammojen syiden takana on usein 
se, että laiminlyödään liikkumisen harjoittelua, harjoitetaan kuuloaistia muttei liikeaistin 
käyttöä eikä tarkkaavaisuutta käytetä oikein. Olisi tärkeää, että soitonopetuksessa otet-
taisiin liikkumisen tärkeys ja tarkkaavaisuus huomioon, jotta seuraava soittajasukupolvi 
välttyisi samoilta ongelmilta (Johnson 2009, 12).  
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Kehonkartta on ihmisen sisäinen mielikuva omasta kehostaan ja se määrää sen, miten 
kukin liikkuu. Kehonkartta koostuu kehon rakenteesta, funktiosta ja koosta, eli siitä, mil-
lainen keho on, mitä se tekee ja minkä kokoinen se on. Virheet kehonkartassa voivat 
liittyä näistä jokaiseen, joten niitä kaikkia kannattaa tarkastella. Sekä yksittäisiä kehon 
osia että kokonaisuuksia voidaan kartoittaa. (Johnson 2009, 13–14.) 
Jotta soittaja voi soittaa liikkeen kannalta ’oikein’ esimerkiksi viulua, hänen on oleellista 
tietää, mitä liikkeitä soittimen soitossa tarvitaan ja tuntea ne kehon osat, jotka vaikuttavat 
liikkeiden toteuttamiseen. Viulistin kehonkartan on hyvä olla tarkka ainakin seuraavien 
kehon osien osalta: kädet, solisluut, lapaluut, pää ja niska. (Johnson 2009, 13.) 
Ennen kuin voi muuttaa kehonsa karttaa, on hahmotettava, millainen se tällä hetkellä on. 
Peili, kehon tunnustelu, anatomian tarkastelu ja piirtäminen ovat hyviä keinoja hahmot-
taa omia mielikuviaan ja mahdollisia kehon asentovirheitä. (Johnson 2009, 16.) Itseltään 
voi myös kysyä esimerkiksi millainen selkäranka on, mitä se tekee ja kuinka iso se on. 
Omien vastausten vertailu todellisuuteen auttaa hahmottamaan omia mahdollisia vir-
heitä kehonkartan eri kohdissa. (Johnson 2009, 16–18.) 
2.2 Keskittyminen ja tietoisuus 
Oikea keskittyminen on tietoisuuden kohdistamista olennaiseen, se ei ole yritys ra-
joittaa ajatuksia. (Arjas 2014, 48). 
Usein viuluoppilaita kehotetaan ’keskittymään’ johonkin tiettyyn tehtävään ja tämä keho-
tus on kenties ollut ainoa tapa opettaa tietoista huomion kohdistamista. Käsky keskittyä 
voi olla harhaanjohtava tapa yrittää ohjata jotakuta tiedostamaan tekemistään. Viuluop-
pilasta saatetaan pyytää keskittymään esimerkiksi vibratoon, mutta mitä enemmän hän 
keskittyy siihen, sen huonommaksi vibrato muuttuu. Väärin ymmärrettynä yritys keskittyä 
huonontaa tekemisen tulosta, kun keho reagoi huomion kaventumiseen ylimääräisellä 
jännityksellä .(Johnson 2009, 13, 25.) 
Jos soittaja yrittää esiintyessään häivyttää mielestään yleisön läsnäolon ja ’keskittyä’ 
vain omaan tekemiseensä, hän saattaa korostaa liikaa omaa asemaansa esitystilan-
teessa. Yleisö on esitystilanteessa mukana jakamassa kokemusta siitä. Näin ollen ei 
palvele esiintyjää eikä yleisöä, että soittaja sulkee yleisön tietoisuudestaan. Soittajan on 
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hyvä esiintyessään lavalla olla kontaktissa sekä toisiin soittajiin että yleisöön ja havain-
noida kehonsa asentoa, sillä ihminen reagoi joka tapauksessa kaikkiin näihin virikkeisiin 
– joko tiedostamatta tai tietoisesti. (Johnson 2009, 26.) 
Esiintyvällä viulistilla tulee olla integroitua tietoisuutta eli kaiken kattavaa tietoisuutta (in-
clusive attention, inclusive awareness).Tällöin hän on tietoinen kaikista tilanteeseen liit-
tyvistä ja siihen vaikuttavista olennaisista tekijöistä ja voi siirtää huomionsa asiasta toi-
seen helposti, esimerkiksi vibratosta intonaatioon. Keskittymisen siirtäminen taas on ai-
voille vaikeampaa ja hitaampaa. (Johnson 2009, 13, 26.)  
Soittajat, joilla on hyvä prima vista -taito, ovat Johnsonin mukaan jo oivaltaneet jotakin 
tästä tietoisuudesta. Prima vista -soitto onnistuu, kun soittaja tiedostaa kokonaisuudes-
saan musiikin linjan, eikä vain yksittäistä nuottia tai tahtia kerrallaan. Myös esimerkiksi 
kvartettisoitossa ei ole hyvä keskittyä vain yhteen asiaan. Keskittyessään yksinomaan 
omaan soolokohtaansa, soittaja ei huomaa jonkun toisen soittajan yllättävää kiihtyvää 
tempoa, eikä osaa reagoida ajoissa. Integroitu, kaiken kattava, kokonaisvaltainen tietoi-
suus auttaa näissä tilanteissa reagoimaan nopeammin tarvittavalla tavalla. (Johnson 
2009, 26–27.) 
Johnsonin mukaan paras tapa harjoitella tätä on tehdä joka päivä rakentava lepoharjoi-
tus (constructive rest). Harjoituksessa havainnoidaan makuuasennossa eri aistien infor-
maatiota, tuntemuksia ja tunteita. Vähitellen tätä tietoisuutta voi oppia soveltamaan myös 
viulunsoittoon. Kaikki mitä tarvitsee huomioida on jo tietoisuudessa, asioille on vain an-
nettava mahdollisuus tulla huomioiduiksi sillä hetkellä kun on tarpeen. (Johnson 2009, 
27–29.) 
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3 VIULISTIN KEHONKARTTA 
Keho on muusikon työskentelyväline, jota jokainen soittaja liikuttaa soittaessaan. Soit-
toergonomiaan liittyvät ongelmat ovat soitinkohtaisia, sen vuoksi keskityn tässä luvussa 
parhaiten tuntemani soittimen, viulun, soittoergonomiaan. Tarkastelen Johnsonin (2009) 
esittelemiä, kehonkartan avulla työstettäviä viulisteille tyypillisiä ergonomiakysymyksiä 
keskittyen niihin kysymyksiin, jotka ovat itseäni eniten mietityttäneet. 
3.1  Tasapaino ja ryhti 
Jokainen aloitteleva viulisti joutuu ensiksi tekemisiin viulun ja jousen pitelemisen haas-
teiden kanssa. Myös hyvä seisoma-asento voi tuottaa aluksi vaikeuksia. Soitonpettajan 
avulla löydetään sopivat asennot ja liikkeet, joita opettaja voi arvioida lähinnä sen perus-
teella, mitä hän näkee ja kuulee. Jos viuluoppilasta rohkaistaan ja opetetaan kuulostele-
maan myös itse kehonsa tuntemuksia, hänen voi olla helpompi muokata ja korjata asen-
toaan myöhemmin soittouran tai -harrastuksen parissa.  
Moni viulisti on kuullut usein mainittavan hyvästä ryhdistä. Väärä käsitys ryhdistä voi olla 
haitaksi. Ryhdistäytymiskehotus voi johtaa siihen, että rintakehää työnnetään eteen ja 
selkä menee helposti liioitellun notkolle, hartiat vedetään taakse ja leuka sisään jolloin 
hengitys vaikeutuu. Virheellinen rintakehän asento aiheuttaa lantion nivelten jännitystä 
ja polvien lukkiutumisen. Kehonkarttaan painuu virheellinen mielikuva, joka vaikuttaa is-
tumiseen, seisomiseen ja soittamiseen sekä kaikkeen liikkumiseen. (Johnson 2009, 35.) 
Toisaalta viulisti voi kuulla myös usein kehotuksen rentoutua. Epämääräinen kehotus 
saattaa hämmentää soittajaa, eikä hänelle selviä, mitä pitäisi rentouttaa. Pahimmillaan 
annettu ohje saattaa viedä ryhtiä toiseen ääripäähän, jossa niska ojentuu eteen ja sel-
käranka pyöristyy. Tällöin esimerkiksi lantion nivelet ja polvet ovat seisoessa jälleen lu-
kossa. (Johnson 2009, 36.) 
Hyvän ryhdin takana ovat syvät lihakset, joiden avulla lantion asentoa tuetaan ja kehon 
painoa kannatellaan. Ranka pitenee ja lihakset ovat sopivasti rentoina ja kehoa kanna-
tellaan tasapainoisesti. (Selkäliitto ry. 2020.) On siis löydettävä ja osattava vapauttaa 
oikeat lihakset tekemään ryhtiä ylläpitävä työnsä.  
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Hyvä soittoasento rakentuu tasapainosta kehon ’ytimen’ ympärille. Kun joku seisoo ta-
sapainossa, voidaan vetää linja ylhäältä selkärangan huipusta jalkaholviin. Tasapaino 
löytyy, kun painon annetaan jakautua tätä linjaa myöten. Linjalle sijoittuvat kuusi kehon 
tasapainopistettä: ensimmäinen on ylemmän niskanivelen, toinen käsien, kolmas lanne-
rangan, neljäs lonkkanivelen, viides polvinivelen ja kuudes nilkan kohdalla (Johnson 
2009, 36–39.)  
On myös hyvä hahmottaa, että selkärangalla voi ajatella olevan etu- ja takaosa: takaosa 
suojaa selkäydintä ja rangan etuosa, joka on kehon ydin ylävartalon kohdalla, kannatte-
lee pään ja ylävartalon painoa. Ongelmia syntyy, jos selkäranka käsitetään selän syno-
nyymiksi. Vain selkärangan takaosa on sormin tunnusteltavissa, etuosa ei, ja sen vuoksi 
voi olla hankala hahmottaa, missä selkärangan painoa kannatteleva osio on. (Johnson 
2009, 37–38.)  
Usein viulistit kärsivät niskakivuista, koska yrittävät laskea painoa selkärangan takaosan 
varaan, jolloin selän pinnalliset lihakset joutuvat töihin. Istuessa on kiinnitettävä huomiota 
siihen, että selkäranka myös ohjaa ylävartalon painon lantion kautta tuolille ja että on 
tarkoitus istua istuinluilla, ei häntäluun päällä eikä jalkojen päällä. Tällöin jalkojen luut 
ovat ylempänä kuin istuinluut. (Johnson 2009, 18–19, 68–69.)  
On hyvä muistaa, että soittoasento muuttuu soittaessa. Hyvä perusasento on kuitenkin 
se, mistä lähdetään ja mihin palataan. Selkärangan muodot ovat yksilöllisiä, joten perus-
asento ei näytä kaikilla samalta. (Porander 2008a.)  
3.2 Viulun kannattelu 
Keskityn seuraavaksi viulun kannatteluun liittyvien tukipisteiden lisäksi ylemmän niska-
nivelen ja käsien merkitykseen, koska niiden tarkasteleminen selvitti itselleni niskajänni-
tykseni syitä ja antoi minulle näkökulmia useita viulisteja vaivaavaan kysymykseen olka-
tuen käytöstä. 
Tukipisteistä tärkein on solisluu, jota jokainen viulisti käyttää. Muut tukipisteet vaihtelevat 
kehon liikkeen mukaan soiton aikana. On erityisen tärkeää, että kehonkartta on tarkka 
solisluun kohdalla. (Johnson 2009, 156.) 
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Solisluu  
Viulu lepää solisluun päällä joko olkatuen kanssa tai ilman. Solisluu on käytettävissä 
koko pituudeltaan, mikäli sitä ei vedetä koko käsivarren rakenteen väärinymmärrysten 
vuoksi taakse tai alas. Se on tärkein ja pysyvin tukipiste etenkin viulistille, joka käyttää 
olkatukea eikä halua käyttää vasenta kättä kovin paljon viulun kannatteluun. Näin on 
myös barokkiviulisteilla, jotka eivät halua käyttää pään painoa soittimen kannatteluun. 
(Johnson 2009, 155.) 
Pää 
Pään painoa voi laskea jonkin verran leukatuelle, jottei viulu jousta käytettäessä liiku 
edestakaisin, kunhan pään tasapainopiste on mielessä. Joskus, esimerkiksi sormien 
asemanvaihdon yhteydessä ylhäältä alas, saatetaan tarvita enemmän tukea, jolloin pää 
voi olla painavammin leukatuella. (Johnson 2009, 155.) 
Vasen käsi  
Vasemman käden käyttäminen viulun tukemiseen vapauttaa niskaa ja yläselkää. Pää on 
tällöin vapaampi liikkumaan. (Johnson 2009, 155.) 
Niskan sivu 
Niskan sivu saattaa olla tukipiste, etenkin jos viulisti ei käytä olkatukea. Isot asemanvaih-
dot ylhäältä alas on helpompi toteuttaa, kun viulun kierukka on ylempänä kuin viulun 
toinen pää, jolloin soittimen paino laskeutuu niskan sivulle. Tarkoitus ei ole puristaa viu-
lua niskan syrjällä tai painaa sitä leuan ja solisluun väliin, vaan antaa painovoiman hoitaa 
asia. Olkatukea käyttävä soittaja ei välttämättä tarvitse tätä tukea. (Johnson 2009, 156.) 
Jousi 
Jousi voi toimia viulun yläpuolelta tulevana tasapainottavana tukena viulun kannatte-
lussa. Tämän hahmottamisessa auttaa seuraava mielikuva: kuvitellaan, että vasemman 
käden päällä on kirja. Jos kättä kallistaa, kirja liukuu pois. Jos oikean käden asettaa 
kevyesti kirjan päälle, kirja pysyy paikallaan. Jousi voi auttaa samalla tavalla viulun tu-
kemisessa sen mukaan, miten paljon viulu soittaessa liikkuu ja millaista olkatukea tai 
muuta tukea soittaja käyttää. (Johnson 2009, 156.) 
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Ylempi niskanivel 
Ylemmän niskanivelen (lat. articulatio atlanto-occipitalis) tarkka sijoittaminen kehonkart-
taan auttaa pään tasapainoisessa kannattelussa. Viulun kannatteluun on mahdollista 
löytää varmuuden tunne, jolloin kädet ja niska ovat vapaampia soittaessa. (Johnson 
2009, 41.) Pään nyökyttäminen tapahtuu tätä ylempää niskaniveltä käyttäen (Kettunen 
ym. 2017, 79). 
Ylempi niskanivel kuvitellaan yleensä liian kauas taakse tai liian alas kehon ydinlinjaan 
nähden. Jos selkäranka kuvitellaan selän osaksi, selkärangan yläpää sijoitetaan virheel-
lisesti niskaan. Kallon tasapainopiste selkärangan päällä on keskellä, puolessa välissä 
etuhampaiden ja takaraivon sekä korvien välillä. Jos tasapainopiste hahmotetaan liian 
kauas taakse, päätä käännetään taakse ja alas viulun kannattelua varten, jolloin leuka 
nousee ja viulun kannattelu tuntuu epävarmalta. Usein tätä kompensoidaan käyttämällä 
niskaa ja ylävartalon lihaksia viulun paikoillaan pitämiseen. Tästä voi johtua myös viulis-
tin tunne siitä, että hän tarvitsee korkeamman leukatuen ja/tai olkatuen, mikä ei välttä-
mättä olisi tarpeen. (Johnson 2009, 42–43.) 
Jos niskanivel kuvitellaan liian alas, kurotetaan niskaa ja päätä ulos päin viulua kohden. 
Tällöin käytetään niskalihaksia viulun kannatteluun ja ylimääräisiä niskanikamia pään 
liikuttamiseen. Jos tasapainopiste on kohdallaan, viulua tuodaan sitä vastoin soittajaa 
kohti. Syitä niskan alueen hahmotusvaikeuksiin on myös muita. Esimerkiksi kehotus pu-
dottaa pään paino viululle ikään kuin tyynylle on hieman harhaanjohtava, koska viulua 
soittaessa ei ole tarkoitus laskea koko pään painoa soittimelle, vaan säilyttää pään tasa-
paino. Viulun kannatteluun tarvittava pään paino on pieni. Pudottamisen sijaan on pa-
rempi ’nyökätä’ päätä kevyesti leukatuelle. (Johnson 2009, 44–45.) 
Käsivarret ja kädet 
Kokonaiseen yläraajaan kuuluvat solisluu, lapaluu, olkaluu, kyynärluu ja värttinäluu, sekä 
ranne ja käsi. Jos hahmottaa yläraajan alkavan olkanivelestä, jäävät kartasta siis puut-
tumaan solisluu ja lapaluu. (Johnson 2009, 85.) Luiden lisäksi soittajan on hyvä lisätä 
karttaansa myös neljä tärkeää niveltä: rintalasta-solisluunivel, olkanivel, kyynärpää ja 
ranne (Conable 2000, 42–43). 
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Solisluun tulee viulun kannattelun ohella olla myös olla liikkuva. Siten myös lapaluu on 
vapaa liikkumaan. Joskus vääränlainen käsitys hyvästä ryhdistä saattaa aiheuttaa solis-
luiden lukittumisen taakse suuntautuvaan asentoon. Silloin solisluun osa, jota tarvitaan 
viulun tukipisteenä, häviää. Jos taas tietää, että solisluut saavat liikkua, mutta tarrautuu 
liikaa ohjeeseen pitää hartiat alhaalla, saattaa solisluiden liike olla rajoittunut, kun osa 
lihaksista yrittää liikuttaa solisluita ja toiset pitävät niitä paikallaan. (Johnson 2009, 86–
87.) 
Viulunsoitossa olkanivelet liikkuvat ylös ja alas, taakse ja eteen, sekä lisäksi on käytössä 
kiertoliike. Olkanivelestä ei useimmiten osata hahmottaa oikein sen kokoa tai oikeaa si-
jaintia. Olkanivelen nivelkuoppa on lapaluun sivussa ja se on hyvin pieni. Yleensä ongel-
mat tässä nivelessä johtuvat rintalasta-solisluunivelen huonosta hahmottamisesta. 
(Johnson 2009, 90–92.) Se, että viulisti yrittää pitää hartiat liikkumattomina tai alhaalla, 
voi haitata lapaluun luonnollista liikkumista olkaluun mukana. Silloin esimerkiksi vasem-
man käden liike vaikeutuu, kun viulua soitetaan yläasemissa, ja jopa hengittäminen ra-
joittuu, kun lapaluiden alas painaminen estää kylkiluiden liikkumisen hengittämisen mu-
kana. (Johnson 2009, 96.) 
Kyynärpään kohdalla kolme luuta kohtaavat: olkaluu, värttinäluu ja kyynärluu. Kun käm-
men on ylöspäin, värttinäluu ja kyynärluu ovat rinnakkain ja kun kämmen on alaspäin 
nämä luut ovat ristissä. (Johnson 2009, 98, 102.) Moni viulisti ei hahmota selkeästi, että 
värttinäluu peukalon puolella on se, joka voi tehdä kiertoliikkeen, kun taas kyynärluu py-
syy paikoillaan (Johnson 2009, 101). Havainto on tärkeä molemmissa käsissä: vasem-
massa viulua pitelevän käden rotaatioliike mahdollistaa sormien asettumisen kielille. 
Jousikäsi taas on aina hieman sisäänpäin kiertynyt jousen ollessa kielillä. Väärät kuvi-
telmat rotaatioliikkeestä voivat johtaa esimerkiksi jännetupentulehdukseen tai ranneka-
navaoireyhtymään. Jos viulisti yrittää kiertää kättä kyynärluun kohdalta, se johtaa vam-
mojen lisäksi vaikeuksiin jousitekniikoissa, koska ranne ei ole vapaa liikkumaan. Tällöin 
jousilajeja, kuten spiccato ja sautillé, on vaikea hallita ja jousen suunnanvaihto on köm-
pelö. (Johnson 2009, 101,104–105.) 
Viulistit saattavat virheellisesti kuvitella ranteen olevan kuin sarana. Tällöin käytössä olisi 
vain yksi ranteen kolmesta nivelestä. Toisinaan koko ranne on unohdettu kehon kartasta, 
tai sen rakenne kuvitellaan litteäksi eikä tunnelimaiseksi. Joku voi myös kuvitella, että 
käden kiertäminen tapahtuu ranteella eikä kyynärpään avulla. Virheelliset hahmotustavat 
rajoittavat ranteen liikkumista ja saattavat aiheuttaa vammoja. (Johnson 2009, 105–107.) 
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3.3 Hengitys 
Jokaisen muusikon on hyvä kiinnittää huomiota vapaaseen hengittämiseen. Koko keho 
osallistuu hengitykseen, ja kaikki nivelet liikkuvat enemmän tai vähemmän. Selkäranka 
pitenee uloshengityksellä ja rangan pidentyessä pää liikkuu ja jalat tukevat hengitystä 
seistessä. (Conable 2000, 75, 82.)  
Viulisti ei tarvitse mielessään yhtä tarkkaa karttaa hengitykseen liittyvistä kehon raken-
teista, kuin esimerkiksi laulaja tai puhallinsoittaja. Virheelliset hahmotustavat voivat kui-
tenkin haitata tasapainoisen asennon löytämistä ja hankaloittaa käsien vapaata käyttöä. 
(Johnson 2009, 133.) 
Väärä käsitys ryhdistä hankaloittaa hengitykseen liittyvien kehon rakenteiden (kylkiluut,  
rintalasta, keuhkot, pallea, vatsanpeitteet ja lantionpohja) toimintaa. Jos viulisti yrittää 
pitää hartioita alhaalla, on se merkki siitä, että solisluiden sijainti hahmotetaan liian alas. 
Tällöin estetään kylkiluita liikkumasta ja keuhkojen sijainti hahmottuu alemmas kehossa 
kuin mitä se todellisuudessa on. Keuhkot ylettyvät solisluiden yli edessä ja takana ylim-
pään kylkiluuhun asti. Jos käsiä kannatellaan vapaasti ja ylimmät kylkiluut ovat vapaina, 
keuhkojen koko kapasiteetti on käytössä. (Johnson 2009, 133, 141.) 
Selkäranka liikkuu myös hengittäessä joustavien välilevyjen ansiosta, jos jännittyneet 
pinnalliset selkälihakset eivät ole sitä estämässä. Selän pinnalliset lihakset eivät ole tu-
kilihaksia, vaan ne ovat vastuussa käsien liikuttamisesta. Jos viulisti yrittää kannatella 
itseään jännittämällä selän pintalihaksia, sekä käsien että selkärangan liikkeet rajoittu-
vat. (Johnson 2009, 128, 142–143.)  
Niskalihasten turha jännittäminen viulun kannattelussa aiheuttaa myös muille ympärillä 
oleville lihaksille ylimääräistä työtä. Näitä lihaksia ovat nielun, kieliluun, lakipurjeen, 
leuan ja kasvojen lihakset. Nielun lihaksia ei kannata turhaan käyttää kuuluvan hengityk-
sen aikaansaamiseen. Jos taas lakipurje, pehmeä suulaki, on soittaessa jatkuvasti kiinni 
tai koskettaa kieltä suun takaosassa, viulisti on hahmottanut lakipurjeen neutraaliasen-
non suljetuksi ja tämä luultavasti aiheuttaa turhaa niskajännitystä. Kielen neutraalissa 
asennossa sen etu- ja keskiosa lepäävät alahampaiden välissä. Kieliluu voi usein koko-
naan unohtua kehon kartasta. Kieliluu tukee kieltä ja kaulan lihaksia. Jos viulisti puree 
hampaitaan tiukasti yhteen soittaessaan, siitä seuraa todennäköisesti ongelmia leuka-
nivelessä. (Johnson 2009, 146–152.) 
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4 POHDINTA 
Kehotietoisuuden lisäämiseen ja hyvän soittoergonomian löytämiseen on monia mah-
dollisia menetelmiä. Mielestäni on tärkeää, että kukin soittaja löytää itselleen sopivan ja 
turvallisen tavan työstää näitä kysymyksiä. On hyvä oppia huomaamaan epäedulliset 
soittoasennot ja ymmärtää, ettei kipu ole soittaessa normaali asia. 
Johnsonin (2009) kirjassa selitetään perusteellisesti kehon anatomiaa viulistin näkökul-
masta. Kirjassa esitetyn menetelmän käyttäminen vaikuttaa vaativan paljon aikaa, omis-
tautumista ja todellista mielenkiintoa aiheeseen. Prosessi, jonka kautta olen tullut entistä 
tietoisemmaksi siitä, mitä kehossani tapahtuu soittaessani, vaatii ainakin minun kohdal-
lani jatkuvaa ajatustyötä. 
Fysioterapeutin ansiosta tulin tietoiseksi siitä, että seisoma-asennossani on korjattavaa, 
ja siksi olen osannut kiinnittää siihen viulunsoittoa harjoitellessani enemmän huomiota. 
Body Mapping -menetelmä on antanut minulle paljon ajateltavaa ja mahdollisia selityksiä 
joidenkin viulunsoittoon liittyvien ongelmieni synnylle. Olen tämän opinnäytetyöproses-
sin aikana onnistunut saavuttamaan aiempaa vapaamman olon soittaessa. Soittimen 
kannattelu on helpottunut paljon ja etenkin oikea ymmärrys käsien toiminnasta on autta-
nut joidenkin rasitusongelmien ratkaisussa. Olen voinut myös korjata Body Map-
ping -menetelmän avulla joitakin virheellisiä käsityksiä kehoni rakenteesta ja selventää 
omaa kehonkarttaani. 
Uskon, että Body Mapping -menetelmään tutustumisen ansiosta ergonomiakysymykset 
ovat jatkossa erittäin tärkeitä myös omassa ammatissani viulunsoitonopettajana. Soiton-
opettajan täytyy olla erityisen tarkka, kun hän ohjeistaa oppilasta soittotekniikan ja hyvän 
soittoasennon löytämisessä. Hyvää tarkoittavat, mutta huolimattomat tai epämääräisesti 
ilmaistut ohjeet voivat olla yllättävän haitallisia. Opettajan on pidettävä huolta, että oppi-
las ymmärtää annetut ohjeet varmasti oikein, ja että soittoon liittyvä kehon tai sen osan 
liike lähtee oikeasta kohdasta kehoa. 
Kaikkia kehon rakenteisiin liittyviä asioita ei voi eikä tarvitse opetella tiedostamaan tar-
kasti, mutta silloin, kun kohtaa kipua tai vaikeuksia omassa tai oppilaan soittotekniikassa, 
on syytä tarkastella soittoon liittyviä toimintoja hieman tarkemmin, jotta ongelmiin löytyy 
oikea syy ja ratkaisu niiden korjaamiseen. Mielestäni soitonopettajan tulee nähdä ja tun-
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nistaa oppilaiden mahdollisia virheellisiä soittoasentoja ja osata neuvoa järkeviä ratkai-
sutapoja niiden korjaamiseksi. Olisi hienoa, että soittoergonomia ja soiton fyysisyys ja 
vaativuus keholle otettaisiin laajemmin huomioon soitonopetuksessa alusta alkaen. Tä-
män vuoksi viimeistään ammattiopintojen aikana soitonopiskelijoille olisi hyvä olla tarjolla 
ammattiopintoihin sisällytettyjä soittoergonomiaan liittyviä opintojaksoja. Vaikka soiton-
opettaja ei ole kehotietoisuuden asiantuntija, hänen tulisi hallita perustiedot kehon ra-
kenteesta, jotta mahdollisimman moni voisi soittaa terveesti, vaivattomasti ja kehoaan 
kuunnellen.  
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Liite 3. Linkki opinnäytekonsertin tallenteeseen. 
https://youtu.be/yt1DBdA_K38 
 
 
